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ESCOJA FRUTAS PARA UN POSTRE ADELGAZADOR
Querida Ama de Casa:
Para las meriendas 0 para un postre adelgazador, escoja frutas frescas sin edulzar que
esten en temporada. Las frutas y los jugos de frutas enlatados 0 congelados sin endulzar 0 las
frutas empacadas en agua son buenos para postres y para meriendas tambien. Para reducir las
calorras puede enjuagar las frutas enlatadas que vienen en almrbar (syrup). Ademas, coma todos
los dras un alimento rico en vitamina C asr como naranjas, toronjas 0 tomatoes.
~
DURAZNOS







~2 taza de duraznos
en agua
= 40 calorias
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Las frutas deben medirse porque estas contienen diferentes cantidades de azLJcar. Las frutas en
estas cantidades equivalen a 40 calorfas:
Fruta Cantidad Fruta Cantidad
Manzana 1 pequena Mango 112 pequeno
Jugo de manzana 1/3 taza Mel6n
Compota de manzana 112 taza "Cantaloupe" 1f4 pequeno
(sin endulzar) "Honeydew" 113 mediano
Albaricoques, frescos 2 medianos Sandra 1 taza
Albaricoques, secos 4 mitades Nectarina 1 pequena
Platano 112 pequeno Naranja 1 pequena
Bayas (Berries) Jugo de naranja 112 taza
Zarzamoras 112 taza Papaya 3J4 tazaArandanos Azules 112 taza
Frambuesas (Raspberries) 112 taza Durazno 1 mediano
Fresas 3J4 taza Pera 1 pequena
Cerezas 10 grandes Di6spiro (Persimmon) 1 mediano
Sidra 113 taza Pina 112 tazaOatiles 2 Jugo de pina 113 tazaHigos, frescos 1
Higos, secos 1 Cirueios 2 medianos
Toronja 112 taza Ciruelas 2 medianas
Jugo de Toronja 112 taza Jugo de Ciruelas 1f4 taza
Uvas 12 Pasas 2 cucharadas
Jugo de Uvas 1f4 taza Tangerina 1 mediana
Los arandanos rojos (cranberries) se pueden usar como 10 desee si no les anade azLJcar.
eONOleA EL TAMANO DE LAS PORelONES
1 taza = 8 oz.
3,4 taza = 6 oz.
112 taza = 4 oz.
113 taza =
1f4 taza = 2 oz.
Parci6n de 0l taza
1 taza = 8 oz.
3,4 taza = 6 oz.
112 taza = 4 oz.
113 taza =
Parci6n de V3 taza
1 taza = 8 oz.
3J4 taza = 6 oz.
112 taza = 4 oz.
Parci6n de V2 taza
En vez de comerse la fruta para postre en la com ida 0 la cena, c6mase esta 0 una de las
porciones permitidas del pan 0 de la leche durante la merienda. Tambien, los vegetales frescos
hacen una buena merienda. EI plan puede incluir un "dip" de reques6n hecho en casa y bajo en
calorras para comer con los vegetales.
Esta publicaci6n fue preparada por Carol B. Suter, especialista en
alimentos y nutrici6n de Extensi6n-ENP-A, del Sistema de la
Universidad de Texas A&M.
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